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Zdrava hrana otrok in mladostnikov je v fazi rasti ter razvoja nujno potrebna, saj sta 
energijska in hranilna vrednost obrokov pomembna dejavnika, in sicer kot energija za 
vsakdanje delo, pa tudi kot gradivo za rast in razvoj telesa. Namen diplomske naloge je 
predstaviti zdravo prehrano s hranilno in energijsko vrednostjo ter gostoto, s poudarkom na 
sadju in zelenjavi. Predstavljene so prehranjevalne navade mladostnikov, smernice za 
zdravo prehranjevanje, vloga šole pri osvajanju prehranjevalnih navad in vloga medicinske 
sestre pri promociji zdrave prehrane. Predstavljen je tudi projekt uţivanja sadja in 
zelenjave v slovenskih šolah. V zadnjem delu je predstavljen pomen gibanja za zdrav 
ţivljenjski slog mladostnikov. V empiričnem delu so predstavljeni rezultati raziskave, ki 
smo jo izvedli v okviru Osnovne šole Lucija, v septembru 2011, med učenci sedmega 
razreda. Namen raziskave je bil ugotoviti prehranjevalne navade mladostnikov in 
poznavanje zdrave prehrane, uţivanje sadja ter zelenjave doma in v šoli ter ukvarjanje s 
telesnimi dejavnostmi, hkrati pa tudi oceniti indeks telesne mase. Izsledki raziskave so 
pokazali, da se učenci Osnovne šole Lucija nezdravo prehranjujejo, uţivajo premalo sadja 
in zelenjave, njihov indeks telesne mase je v mejah normale in so redno telesno aktivni. 
 
Ključne besede: zdrava prehrana, prehranjevalne navade, mladostnik, fizična aktivnost, 
zdravstvena vzgoja. 




Healthy nutrition in childhood and adolescence is necessary in stage growth and 
development, because energy and nutritive value are important for everyday work and also 
as material for growth and development. Purpose of diploma work is introducing healthy 
diet with the nutritional and energy value, density, emphasis on fruit and vegetables. The 
diploma work presents the eating habits, guidelines for healthy nutritional, the role of 
schools in acquiring dietary habits and nurses role in promoting healthy nutrition. The 
second part of diploma work presents the importance of movement for healthy living. In 
empirical part is presented the result of research that was implemented in elementary 
school Lucija in September 2011 among pupils in seventh grade. Purpose of the research is 
to determine eating habits of adolescence, knowledge they possess about healthy nutrition, 
and engage in physical activities. Results of research shown, that pupils nutrition is not 
healthy, lack of consumption of fruit and vegetables, their body mass index was within 
normal limits, and are regular physical activate.  
 
Keywords: healthy diet, eating habits, adolescent, physical activity, health education. 
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Šolski otroci so v zdravju posebno ogroţeni. Prav zaradi tega jim posvečamo posebno 
zdravstveno skrb, ki zajema tudi pravilno prehrano v šoli ali v varstveni ustanovi. Na 
prehrano, ki je temelj za dobro zdravje vsakega otroka, vplivajo številni dejavniki, ki niso 
samo gastronomsko-kulinarične oziroma tehnološke narave. Zato mora biti načrtovanje 
prehrane otrok skupinsko delo (1). Strokovnjaki za prehrano štejejo sadje in zelenjavo k 
hrani z visoko gostoto hranljivih snovi, kar pomeni, da vsebujejo veliko vitaminov in 
mineralov, hkrati pa so bogati z antioksidanti ter predstavljajo dober vir vlaknin (2). Med 
šolskim obdobjem, tj. med 6. in 12. letom starosti, fizični razvoj otrok nekoliko upočasni, 
zato šoloobvezen otrok ni toliko lačen. Obroki hrane so v šolski prehrani zato zelo splošni 
in tudi lahko vnaprej načrtovani (3). Z uţivanjem hrane moramo zagotoviti dovolj energije 
za ves dan. Koliko energije na dan porabimo, je odvisno predvsem od starosti, spola, 
telesne višine in teţe ter telesne aktivnosti (4). S prehrano, ki vsebuje malo maščob ter 
dovolj zelenjave in sadja, se zmanjša tveganje za nekatere bolezni, hkrati pa se vzdrţuje 
zdravju primerno telesno teţo (5). Slabe prehranjevalne navade in nezadostna telesna 
aktivnost vodijo v številna obolenja moderne dobe, ki se pogosto pokaţejo šele v odraslem 
obdobju. S teţavami primerne telesne teţe in bolezni gibal se srečujejo tudi otroci ter 
mladostniki (6). Redna telesna aktivnost je še posebej pomembna pri otrocih in 
mladostnikih, saj vpliva na njihov celostni razvoj. Na telesno aktivnost mladostnika ima 
poleg druţine pomemben vpliv tudi šola, saj v tem okolju mladostniki preţivijo večji del 
dneva (7).  
 
Namen diplomskega dela je ugotoviti, kakšne so prehranjevalne navade mladostnikov, 
starih 12 let, v Osnovni šoli Lucija, s poudarkom na uţivanju sadja in zelenjave, v šoli in 
doma ter primerjava z indeksom telesne teţe ter ukvarjanje s telesnimi aktivnostmi. 
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2 TEORETIČNI DEL 
 
2.1 Zdrava prehrana 
 
Zdrava prehrana je tesno povezana z zdravjem ljudi, saj z njo lahko ohranjamo ali krepimo 
zdravje, preprečujemo obolenja in izboljšamo ali celo pozdravimo bolezensko stanje. 
Omogoča nam optimalni psihofizični razvoj, intelektualno sposobnost, vitalnost in zorenje, 
poveča splošno odpornost ter delovno storilnost. Vključuje več vidikov prehranjevanja. 
Obsega varno prehrano, ki ne sme vsebovati bioloških, kemičnih in radioloških 
onesnaţevalcev ter preprečuje akutne in kronične zastrupitve z aditivi, ki so v hrani ter jo 
zahtevajo predpisi (3). Z zdravim prehranjevanjem zdravje varujemo in sočasno 
preprečujemo številne dejavnike tveganja za nastanek kroničnih bolezni (zvišan krvni tlak, 
zvišan holesterol in zvišan sladkor v krvi, debelost) in bolezni same (srčno-ţilne bolezni, 
rak, sladkorna bolezen tip II in drugo). Dejavniki tveganja in kronične bolezni so v 
Sloveniji pogostejši kot v drugih drţavah razvite Evrope, razmere pa se v zadnjih letih še 
poslabšujejo. Raziskave so pokazale, da lahko z zdravim ţivljenjem pomembno izboljšamo 
zdravje ljudi (5). Zdrava prehrana vpliva na sposobnost za učenje, delo, igro in preprečuje 
bolezen. Na ustrezno sestavo hrane posebej opozarjajo priporočila zdrave prehrane (8). 
 
Zdrava prehrana je (9): 
 Uravnoteţena prehrana (esencialna hranila in energijo mora vsebovati v 
ustreznih količinah in razmerjih); 
 Varna prehrana (ne sme presegati maksimalnih dovoljenih količin aditivov in 
kontaminantov); 
 Varovalna prehrana (varuje pred nastankom civilizacijskih bolezni). 
 
Pravilno sestavljena in pripravljena hrana, ki je enakomerno razporejena skozi celoten dan, 
pokriva človeške energijske potrebe in potrebe po hranilnih snoveh. Poleg uravnoteţene 
prehrane imajo pomembno vlogo tudi naslednji dejavniki (10): 
 Način ţivljenja: z načinom ţivljenja označujemo uporabo prostega časa, 
zadovoljevanje fizioloških potreb ter različne navade in razvade. 
 Okolje, kjer uţivamo hrano. 
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 Zavestno uţivanje hrane, kar pomeni, da moramo znati ločiti med dejansko 
lakoto in ţeljo po hrani.  
 Hitrost in pogostost uţivanja hrane: strokovnjaki odsvetujejo hitro uţivanje 
hrane. Po njihovem mnenju naj bi človek vsakemu obroku hrane namenil 10 do 25 
minut. Število priporočljivih obrokov na dan naj bi bilo 5 (zajtrk, malica, kosilo, 
popoldanska malica, večerja), časovni presledki med posameznimi obroki pa naj bi 
se gibali med tremi do štirimi urami. 
 Redno uţivanje obrokov: jesti več hrane ob obroku, zato, da bi zmanjšali število 
drugih obrokov hrane. 
 Vzgoja in izobraţenost na področju prehrane. 
 
 
2.2 Načela zdrave prehrane  
 
Pri sestavljanju jedilnika zdrave prehrane nam pomaga več normativov oziroma priporočil, 
ki jih pripravljajo strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije SZO (WHO) (11). 
Priporočila zdrave prehrane so, naj hrana po energijski in biološki vrednosti ustreza 
normativom, biti pa mora tudi higiensko neoporečna. Imeti mora ustrezno nasitno vrednost 
in naj bo čez dan pravilno razporejena. Upoštevamo prehranske navade ljudi. Hrano dobro 
ţvečimo in jo z zobmi zmeljemo. Hrana naj ne bo enolična, daje naj nam občutek 
zadovoljstva med hranjenjem ter po njem. Pri prehrani pazimo na to, da ne osiromašimo 
biološke vrednosti obrokov. 
 
 
2.2.1 Hranilne snovi 
 
Hrana so snovi, ki jih zauţijemo z namenom, da omogočimo rast in razvoj organizma ter 
ohranimo in krepimo zdravje. Ţivila so naravne dobrine ţivalskega in rastlinskega izvora, 
ki vsebujejo hranilne snovi. S hranilnimi snovmi zagotovimo potrebno energijo, ki jo 
potrebuje naše telo. Energijske potrebe zagotovimo z ogljikovimi hidrati, maščobami in 
beljakovinami, telo pa gradimo s pomočjo vode, beljakovin in mineralnih snovi. Ščitijo pa 
nas nekateri vitamini in minerali. Delimo jih na esencialne in neesencialne. Esencialne 
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hranilne snovi so nujno potrebne za pravilen razvoj in delovanje človekovega organizma. 
Pomembne pa so tudi za zdravje. Če jih v organizmu primanjkuje, lahko zbolimo za 
bolezen, kar je zaradi pomanjkanja ali deficitarne bolezni (12). 
 
Vrste hranilnih snovi: 
 Ogljikovi hidrati: Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in naj 
predstavljajo večino energijskega vnosa. Skupaj naj ogljikovi hidrati predstavljajo 
več kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. En gram ogljikovih hidratov sprosti 
17 kJ (4 kcal) energije. Priporočljiva so ogljikohidratna ţivila, ki vsebujejo 
esencialne hranilne snovi in prehransko vlaknino ter počasi dvigujejo raven 
krvnega sladkorja. Kompleksni ogljikovi hidrati praviloma ugodno vplivajo na 
energijsko gostoto hrane (13). Ogljikovi hidrati pospešujejo peristaltiko črevesja in 
prebavo ter preprečujejo zaprtje, upočasnijo vsrkavanje hranilnih snovi skozi 
sluznico črevesja, v vodi nabreknejo, čistijo sluznico prebavnega trakta, veţejo 
črevesne strupe in upočasnijo praznjenje ţelodca (12). 
 Maščobe: Prisotnost določenega deleţa maščob v hrani je pomembna predvsem 
zaradi esencialnih maščobnih kislin in razpoloţljivosti v maščobah topnih 
vitaminov ter okusa, ki ga maščobe dajejo hrani. Poleg tega imajo maščobe veliko 
energijsko vrednost, saj 1 g maščob sprosti 37 kJ (9 kcal) energije. Skupen vnos 
maščob naj znaša največ 30 do 40 % dnevnega energijskega vnosa za otroke od 
prvega do četrtega leta starosti, največ 30 do 35 % dnevnega energijskega vnosa v 
starosti od četrtega do petnajstega leta ter pri starejših starostnih skupinah do 
največ 30 % dnevnega energijskega vnosa, toda ne manj kot 20 % dnevnega 
energijskega vnosa (13). Pri pomanjkanju maščob v organizmu pride do hujšanja, 
do sprememb na koţi pa pride zaradi pomanjkanja esencialnih maščobnih kislin. V 
maščobi topni vitamini se ne morejo resorbirati. Pojavijo se lahko deficitarne 
bolezni (12). 
 Beljakovine: Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami, ki so 
pomembni gradniki telesa. Referenčne vrednosti za otroke in mladostnike 
priporočajo minimalen dnevni vnos med 0,9 in 1,0 g beljakovin na kilogram 
telesne mase, glede na starost. Vnos beljakovin naj predstavlja od 10 do 15 % 
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dnevnega energijskega vnosa glede na starostno skupino, toda ne več kot 20 % 
dnevnega energijskega vnosa. En gram beljakovin je 17 kJ (4 kcal) energije (13). 
 Vitamini in elementi ter sol: Vitamini so esencialne hranilne snovi, ki jih 
moramo s hrano dobiti vsak dan. V organizmu opravljajo različne in zelo 
pomembne naloge. Ščitijo organizem in so biokatalizatorji, ki omogočajo 
normalno delovanje organizma. Zaradi nepravilnega uţivanja lahko zbolimo. 
Hipovitaminoza se pojavi, če uţivamo premalo določenega vitamina ali pa, če 
imamo povečane potrebe po vitaminih. Avitaminoza se pojavi, če ne uţivamo 
vitaminov. Hipervitaminoza pa se pojavi pri preveliki količini nekaterih vitaminov 
(vitamina A in D). Večina vitaminov je v hrani v takšni obliki, kot jih organizem 
potrebuje, vitamina A in D pa sta lahko tudi v obliki predvitaminov ali 
provitaminov. Predvitamin vitamina A je naravno barvilo karoten, predvitamin 
vitamina D pa je ergosterol (12). V maščobah topni vitamini so A, D, E in K, 
vodotopni pa so vitamini skupine B ter vitamin C. Največ vitaminov vsebujejo 
predvsem sveţe sadje in zelenjava ter neoluščena ţita in njihovi izdelki. 
 
Elementi so rudninske snovi, ki jih telo ne more ustvarjati samo, so pa potrebni za njegovo 
delovanje. Glede na potrebne količine v organizmu jih delimo na makroelemente (Na, 
klorid, K, Ca, P, Mg), mikroelemente (Fe, J, F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Co in Ni). V 
obdobju rasti in v razvoju je ključnega pomena vnos ţeleza, kalcija in joda, pomemben pa 
je tudi vnos drugih elementov. 
 
Zagotoviti je treba zmeren vnos kuhinjske soli, saj je lahko dnevni vnos, ki je večji od 4 g 
za otroke in 6 g za mladostnike, vzrok za zvišan krvni tlak pozneje v ţivljenju (13). 
 
 
2.2.2 Voda  
 
Voda je za človeka nujno potrebna, saj brez nje ne moremo dolgo preţiveti. Preveč vode 
lahko slabo vpliva na prebavni trakt, ker preveč razredčimo prebavne sokove. Če se 
količina vode v telesu zmanjša, so posledice različne. Izgubo vode lahko izrazimo v obliki 
izgube telesne teţe (12). Potreba po vnosu sovpada s potrebami po energiji. Ocenjuje se, da 
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potrebuje telo za opravljanje zmerne telesne dejavnosti pribliţno 1 liter vode na 4,18 MJ 
(1.000 kcal) prehranskega energijskega vnosa (13). 
 
Predstavljeni so priporočeni dnevni energijski vnosi in količine hranil za otroke ter 
mladostnike (preglednica 1), ki so objavljeni v Smernicah zdravega prehranjevanja v 
vzgojno-izobraţevalnih ustanovah. 
 
Preglednica 1: Priporočeni dnevni energijski vnosi količine hranil za otroke in mladostnike (14) 




Hranila Priporočeni dnevni 
energijski vnosi 
MJ 5,0 6,4 7,9 9,6 10,9 
Beljakovine 10 - 15 % g 29–44 38–57 46–70 56–84 64–96 
Maščobe < 30 % g < 40 < 52 < 64 < 78 < 88 
Nasičene 
maščobne kisline 
< 10 % g < 13 <17 < 21 < 26 < 29 
Ogljikovi hidrati  > 50 % g > 146 > 189 > 232 > 282 > 320 
Enostavni 
sladkorji 
< 10 % g < 29 < 38 < 46 < 56 < 64 
Prehranska 
vlaknina 
> 10 g na 4,18 MJ 
(1.000 kcal) 
g > 12 > 15 > 19 > 23 > 26 
 
 
2.3 Potrebe mladostnikov po hranilih 
 
Mladostnik potrebuje za dobro zdravje določeno količino energijskih in za ţivljenje 
neizogibnih hranil. Domneva, da otroci doma ne rabijo zadosti potrebnih hranil, je stara, 
saj je še pred letom 1925 Norveţan Schiotz predlagal, naj šolska malica vsaj delno 
nadomesti pomanjkljivo otrokovo prehrano doma. Ta dopolnilni šolski obrok se še danes 
imenuje malica (1). Hranilne in energijske potrebe otrok so v primerjavi s telesno maso 
večje od potreb odraslega človeka. Petletnik, ki tehta 20 kg, potrebuje ravno toliko ţeleza, 
kalcija in magnezija kot 25-letnik, ki tehta 70 kg. Prav tako velja, da otroci potrebujejo 
celo do dvakrat več beljakovin na kilogram telesne mase kot odrasli, dojenčki celo do 
trikrat več. Otrokovo telo izrablja beljakovine za izgradnjo novih in za popravilo 
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poškodovanih celic; med drugim sodelujejo tudi pri nastajanju hormonov, encimov in 
imunskih celic (15). Poseben pomen ima v prehrani mladostnikov mleko z mlečnimi 
izdelki, saj je to eden najboljših virov za kalcij. Kako trdne in močne so kosti vse ţivljenje, 
je odvisno prav od količine kalcija, ki se vgradi v kosti v obdobju najstništva (16). 
Mladostnice potrebujejo dovolj kalcija, saj se ta v tem obdobju še intenzivno vgrajuje v 
kosti. Dobra zaloga kalcija zagotavlja manjšo verjetnost za pojav osteoporoze in teţav z 
gibljivostjo v starosti (15). Tekočina je za dobro delovanje vseh telesnih funkcij zelo 
pomembna. Na dan naj bi popili dva litra tekočine. Če pa se mladostnik ukvarja s športom, 
je treba za vsako uro intenzivne športne aktivnosti dodati načeloma še liter tekočine (16). 
 
Z izdajo prevoda Referenčne vrednosti za vnos hranil 2004, ki so bile narejene na osnovi 
potreb po vnosu hranil za prebivalstvo osrednjega evropskega prostora, se je ponudila 
priloţnost, da Slovenija prevzame ta priporočila kot standarde za posamezno skupino 
prebivalstva (npr. standarde za prehrano v vrtcih, šolah). Pri referenčnih vrednostih gre za 
količine, za katere se domneva, da skoraj pri vseh osebah, za navedeno skupino 
prebivalstva, ščitijo pred prehransko pogojenimi zdravstvenimi okvarami in omogočajo 
njihovo polno storilnost (14). Za laţje izvajanje priporočil pri načrtovanju prehrane so v 
preglednici 2 navedena priporočila glede izbire ţivil, ki so vir posameznih hranil. 
 
Preglednica 2: Priporočila glede izbire ţivil, ki so vir posameznih hranil (14) 
Hranila Priporočila glede izbire ţivil 
Ogljikovi hidrati Priporočljiva so zlasti ţivila (predvsem iz skupine kompleksnih ogljikovih hidratov), ki 
imajo več hranljivih snovi in vsebujejo prehransko vlaknino, zlasti polnozrnati ţitni 
izdelki, sadje in korenasta zelenjava ter druga preteţno škrobna ţivila. 
Beljakovine  Različne vrste mesa, rib, jajca, mleko in mlečni izdelki so vir ţivalskih beljakovin, 
medtem ko so dobri viri beljakovin rastlinskega izvora stročnice in oreščki. 
Maščobe  Maščobe so lahko v vidni obliki kot olja ali masti in kot del mesa ali mesnega izdelka 
ter v nevidni obliki kot del ţivila. Manj zaţelene nasičene maščobne kisline vsebujejo 
predvsem ţivila ţivalskega izvora, zato je priporočljivo izbirati med pustimi vrstami 
mesa ter mesnimi in mlečnimi izdelki z manjšo vsebnostjo maščob. Prednost imajo 
rastlinske maščobe, zlasti priporočljiva so rastlinska olja. 
Voda 
 
Pitna voda, priporoča se tudi mineralna voda, nesladkan zeliščni ali sadni čaj in naravne 
sadne ali zelenjavne sokove brez dodanega sladkorja. 
Kuhinjska sol Paziti je treba na zmeren vnos jodirane kuhinjske soli. 
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2.4 Energijske vrednosti in energijska gostota obrokov 
 
Energijska gostota hrane nam pove, koliko energije ima določeno ţivilo oziroma določena 
vrsta hrane na prostorninsko enoto. Energijsko bogata hrana (pice, hamburgerji, sladice) je 
navadno energijsko gosta. To pomeni, da z enim griţljajem dobimo v telo veliko energije. 
Zato je pametno takšno hrano energijsko razredčiti z nesladkano pijačo ali zraven pojesti 
še jabolko ali solato (16). Sadje, zelenjava, juhe in kompoti praviloma zmanjšujejo 
energijsko gostoto zauţite hrane, mastna hrana pa jo zvišuje (1). Prav uţivanje energijsko 
goste in preveč kalorične hrane je eden od pomembnih vzrokov za razvoj številnih bolezni 
pri odraslih. Na vsak način je posebej v obdobju pospešene rasti in razvoja priporočena 
pestra mešana prehrana. Priporoča se tri glavne obroke, to so zajtrk, kosilo in večerja, vmes 
pa se doda še dve malici. Če le gre, naj bi se drţali takega ritma, da bi pojedli ves obrok in 
to vsak dan ob istem času. V strokovnih priporočilih je zapisano, da naj bi z zajtrkom 
zagotovili petino do četrtino vse potrebne dnevne energije posameznika, pribliţno desetino 
naj bi dodali še z malico, za kosilo pa si privoščili dobro tretjino do dve petini dnevno 
potrebne energije. Do večera naj bi dodali še preostalo četrtino (16). Načelno pestra 
uravnoteţena prehrana zagotavlja ob zadostnem vnosu energije zadostne količine 
vitaminov in elementov. Za laţje doseganje priporočenih količin vitaminov in elementov 
so v preglednici 3 navedena ţivila, ki so bogat vir vitaminov in elementov ter so na podlagi 
strokovne literature pogost vzrok za prehranske primanjkljaje. 
 
Preglednica 3: Priporočena ţivila, ki so bogat vir posameznih vitaminov in elementov (14) 
Vitamini / elementi  Priporočena ţivila 
Vitamin A in ß-karoteni Korenje, špinača, ohrovt, stročji fiţol, brokoli, motovilec 
Vitamin C Sveţe sadje in zelenjava, jagode, črni ribez, paprika, brokoli 
Vitamin E Olje iz pšeničnih kalčkov, koruznih kalčkov, sončnično olje, repično olje, 
sojino olje, lešniki 
Folna kislina Paradiţnik, zelje, špinača, kumare, brstični ohrovt, pomaranče, grozdje, 
polnozrnati kruh, soja, mleko in mlečni izdelki 
Kalcij Mleko in mlečni izdelki, brokoli, ohrovt, por, mineralne vode z kalcijem 
Ţelezo  Pusta govedina in svinjina, perutnina, ribe, grah, fiţol, leča, koruza, 
polnozrnati riţ in kruh 
Jod  Morske ribe, mleko, jajca, kuhinjska sol 
Cink  Pusta govedina in svinjina, perutnina, jajca, mleko in siri, polnozrnati kruh in 
izdelki 
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Priporočeni dnevni energijski vnosi za posamezne starostne skupine otrok in mladostnikov, 
kakor je to prikazano v preglednici 4, so podlaga za postavitev priporočenih vrednosti za 
vnos hranil ter količinskih normativov ţivil v obrokih hrane. Dnevne energijske potrebe so 
razen osnovnih fizioloških potreb odvisne tudi od telesne dejavnosti in drugih zunanjih 
dejavnikov. Poleg tega je treba v obdobju rasti upoštevati tudi potrebe po energiji in 
hranilih za razvoj telesne mase. Če dolgoročno vnašamo s prehrano premalo ali preveč 
energije oziroma hranil, je lahko zdravje odraščajočih otrok in mladostnikov ogroţeno 
(13). 
 
Preglednica 4: Priporočeni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan pri osebah z normalno telesno teţo 
in višino ter starosti prilagojeno zmerno teţko telesno dejavnostjo (13) 
Starost Priporočeni dnevni energijski vnosi kJ (kcal)/dan 
Otroci Dečki Deklice 
7 - 9  8.300 (2.000) 7.500 (1.800) 
10 - 12 10.150 (2.450) 9.000 (2.150) 
13 - 14 11.700 (2.800) 10.050 (2.400) 
 
 
2.5 Sadje in zelenjava 
 
Sadje je skupno ime za vse uţitne sadeţe večletnih kultiviranih in divje rastočih rastlin ter 
za nekatere oreške. Je lahko prebavljiva hrana, ki ima zaradi velike vsebnosti vode (od 70 
do 95 %) majhno energijsko vrednost. Oreški so zaradi visoke vsebnosti olja izjema (13). 
Ogljikovih hidratov je 5 do 20 %, prevladujejo fruktoza, glukoza, celuloza in pektinske 
snovi. Sadnih snovi je od 0,1 do 5 %, npr. jabolčne, citronske in askorbinske kisline. 
Beljakovin pa je od 0,3 do 14,8 % in so še posebej prisotne v lupinastem sadju. Lipidov je 
od 0,3 do 1,0 %, v lupinastem sadju pa do 64 %. Od vitaminov prevladujeta C in A ter 
vitamini kompleksa B2, od mineralov pa Ca, P, Fe, Na, K in Mg (17). Če ţelimo izkoristiti 
hranilne snovi v sadju, uţivajmo čim več sveţega sadja (18). V zdravi, varovalni prehrani 
se priporoča sokove brez dodanega sladkorja (17). Glede na energijsko vrednost sadje 
lahko delimo v dve skupini (12): 
 Sadje z niţjo energijsko vrednostjo: koščičasto sadje (breskve, slive, češnje, 
marelice), pečkato sadje (jabolka, hruške, kutine kaki), jagodičevje (grozdje, ribez, 
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jagode) in nekatere vrste juţnega sadja (mandarine, pomaranče, limone).To sadje 
vsebuje veliko vode, vitamine (karoten, vitamine B1, B2, niacin, vitamin C), 
minerale, ogljikove hidrate in vlaknine, drugih snovi pa vsebuje manj. 
 Sadje z višjo energijsko vrednostjo: lupinasto sadje, suho sadje, nekatere vrste 
juţnega sadja in kostanj. To sadje vsebuje več maščob, sladkorja, škroba in drugih 
snovi pa vsebuje manj. 
 
Sadje delimo tudi po izvoru, in sicer na kontinentalno, sadje toplih krajev - juţno sadje, 
med katere spadajo agrumi ali citrusi ter ostalo sadje toplih krajev in tropsko-eksotično 
sadje. 
 
Proizvodi iz sadja so zamrznjeno sadje in sadni polproizvodi: pulpa in sadna kaša, kompot, 
marmelada, dţem, ţele, kandirano ter suho sadje. 
 
Čas obiranja sadja je odvisen od vrste in sorte sadja, predvsem pa od namena uporabe, to je 
uţivanja sadja v sveţi ali predelani obliki. Sadje ima uţitno zrelost takrat, ko se fizikalna in 
kemijska sestava tako spremenita, da postane plod uţiten. Pri zimskih sortah pečkatega 
sadja je to šele v skladišču. Sadje se shranjuje na pridelovalnih območjih ali v mestnih 
središčih. Na takšen način ublaţimo sezonska nihanja in sadje pripravimo za neposredno 
prodajo ali pa ga shranjujemo do predelave (17). 
 
K zelenjavi sodijo vse rastline ali deli rastlin, ki jih surove ali termično obdelane 
uporabljamo za prehrano. Izvzeta so ţita in sadje. Tako, kakor sadje, tudi zelenjava vsebuje 
veliko vode (od 65 do 95 %) in snovi, pomembne za uravnavanje organizma: elemente, 
vitamine, eterična olja in encime (13). Sto gramov vrtnin vsebuje 0,5 % mineralnih snovi. 
Največ je Na, K, Ca in Fe (17). Snovem, ki jih vsebuje zelenjava, pripisujemo zelo velik 
antioksidantni učinek. Deleţ vlaknin je največji pri kapusnicah. Vlaknine spodbujajo 
delovanje prebavil, preprečujejo zaprtje, veţejo strupene presnovne snovi, vplivajo na 
občutek sitosti, upočasnijo absorpcijo sladkorja in maščob, ne zvišujejo energijske 
vrednosti hrane, predvsem pa zmanjšujejo nevarnost bolezni prebavil (17). Vsebnost 
vitaminov med skladiščenjem in s kuhanjem upada, zato je priporočljivo, da zelenjavo 
uţivamo presno (13). V zdravi, varovalni prehrani uţivajmo čim več surove zelenjave, saj 
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vsebuje veliko vitaminov, mineralnih snovi in vlaknin (11). Strokovnjaki za prehrano 
priporočajo od 25 do 30 g vlaknin, običajno pa jih s hrano zauţijemo le 15 do 20 g na dan 
(17). Ker naj bi večino ogljikovih hidratov organizmu zagotovili s škrobom, priporočamo 
tudi stročnice (11). Stročnice vsebujejo veliko beljakovin in so pomemben vir ogljikovih 
hidratov, vsebujejo vitamine B1, B2 in B6 ter mineralne snovi. Hranilna vrednost stročnic 
presega hranilne vrednosti vseh drugih vrst zelenjave. Stročnice obravnavamo posebej in 
so v piramidi zdrave prehrane razvrščene takoj za mesom in mesnimi izdelki (17). V 
zadnjem času se zanimanje zanje povečuje, in sicer zaradi zavesti o pomenu prehranske 
vlaknine ter povečanega zanimanja za brezmesno prehrano, ki jo stročnice zaradi velikega 
deleţa beljakovin delno nadomeščajo (13). 
 
Po energijski vrednosti zelenjavo lahko delimo v dve skupini, in sicer poznamo (12): 
 vrtnine, ki vsebujejo veliko vode (od 85 do 95), vitaminov (karoten, B1, B2, niacin, 
C) in mineralnih snovi (natrij, kalij, magnezij, ţelezo, fosfor), nekaj ogljikovih 
hidratov, zelo malo maščob in zelo malo beljakovin. Energijska vrednost je nizka. 
Večina vsebuje veliko vlaknin. To so: listna zelenjava, korenčnice, stebelna 
zelenjava, cvetna zelenjava in plodovke; 
 vrtnine, ki vsebujejo več škroba, nekaj beljakovin in vodo, drugih snovi pa manj. 
Imajo višjo energijsko vrednost. Vsebujejo veliko vlaknin (stročnice). To so 
stročnice in gomoljnice. 
 
Vrtnine delimo na: solatnice in špinačnice (solata: glavnata, vezivka, berivka, radič, 
motovilec, špinača, blitva in vrtna kreša), kapusnice (belo in rdečo zelje, ohrovt, kitajsko 
zelje, cvetača, brokoli in kolerabica), korenovke (korenje, peteršilj, zelena, rdeča pesa, 
redkev, redkvica, rumena koleraba in krompir), čebulnice (čebula, šalotka, česen, por, 
drobnjak), trajnice (rabarbara, beluši, artičoke, hren), plodovke (paradiţnik, kumare, 
bučke, paprika, jajčevec, melone in lubenice). 
 
Proizvodi iz vrtnin so: sok, suhe vrtnine (čips), biološko kisane vrtnine (kisanje zelja in 
repe), pasterizirane in marinirane vrtnine (kisle kumarice, mešana solata, kisla paprika, 
ajvar, rdeča pesa, olive, pelati, grah, korenje) in zamrznjene vrtnine (17). 
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Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) priporoča, naj dnevni vnos sadja in zelenjave 
vsebuje vsaj 400 g sadja in 80 g zelenjave na obrok (19). Na začudenje strokovnjakov se je 
nezadostno uţivanje sadja in zelenjave uvrstilo na visoko četrto mesto med pripisljivimi 
dejavniki tveganja za prezgodnjo umrljivost v EU ter na sedmo mesto v Sloveniji. 
Prehrana, ki vsakodnevno vključuje različne vrste sadja in zelenjave, je za otroke zelo 
pomembna, in sicer iz več razlogov: zaradi zviševanja hranilne vrednosti obrokov, 
vzdrţevanja priporočene telesne teţe in preprečevanja nastanka nekaterih kroničnih 
nalezljivih bolezni (20). 
 
Po priporočenih dnevnih energijskih vnosih naj bi mladostniki v šolah dnevno zauţili po 3 
enote sadja in 4 enote zelenjave. Priporočeno število enot pa je namenjeno laţji hranilno in 
energijsko uravnoteţeni pripravi jedilnikov (13). 
 
 
2.6 Prehranjevalne navade 
 
Pojem prehranjevalna navada ali prehranjevalni vzorec pomeni, kakšen je način 
prehranjevanja posameznika, neke skupine ali druţbe kot celote. Prehranjevalne navade 
vključujejo izbor in količino ţivil ali hrane, ki jo uţivamo, deleţ posameznih ţivil v 
prehrani, način priprave hrane in pogostost ter razporejenost uţivanja posameznih obrokov 
hrane preko dneva. Velik vpliv na prehranjevalne navade imajo izobraţenost ljudi, 
dostopnost in cena hrane. Svetovna zdravstvena organizacija si zato prizadeva, da bi vsaka 
drţava oblikovala in izvajala zdravo prehranjevalno politiko, ki vključuje pridelavo, 
predelavo ter ponudbo cenovno dostopne zdrave hrane vsem druţbenim skupinam 
prebivalcev, tudi socialno ogroţenim, in ustrezno izobraţevanje celotnega prebivalstva o 
zdravi prehrani. Prehrambne navade mladostniki izoblikujejo ţe v otroštvu. Otrok se 
navadi na preobilne, napačno sestavljene in neredne obroke (21). Več raziskav o 
prehranjevalnih navadah mladostnikov kaţe na nezdravo prehranjevanje in nezdrav 
ţivljenjski slog mladostnikov v Republiki Sloveniji. Najnovejši podatki, ki izhajajo iz 
mednarodne raziskave z naslovom Obnašanje v zvezi z zdravjem v šolskem obdobju 2002, 
HBSC (22), ki je bila izvedena na populaciji 11-, 13- in 15-letnikov, kaţejo, da tretjina 
naših otrok odhaja vsak dan v šolo brez zajtrka, redno zajtrkuje le 42 % fantov in 37 % 
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deklet. Vsak dan med tednom kosi 80 % anketiranih, večerja pa 61 % fantov in 43 % 
deklet. Dekleta izpuščajo predvsem zajtrk in večerjo. Ob koncu tedna se vzorci 
prehranjevanja spremenijo, zajtrkuje 80 % anketiranih in večerjata dve tretjini anketiranih. 
Med vikendi ne večerjajo dekleta (23). 
 
Tako kot majhni otroci tudi šolarji, ki še rastejo, za zadovoljevanje svojih potreb po 
energiji in različnih hranilih potrebujejo uravnoteţeno prehrano. Ko postanejo starejši, 
njihovo prehrano teţko nadzorujemo. Moramo jih spodbujati, naj jedo zdrave prigrizke in 
pijejo zdrave pijače ter ne smemo dopustiti, da bi jedli sladkarije (24). V povprečju otroci 
in mladostniki pojedo preveč sladkorja, hitre hrane ter popijejo sladkih pijač. Uţivanje 
mesa je pri mladostnikih pod priporočili zdrave prehrane. Mleko in mlečne izdelke 3-krat 
na dan uţiva le 14 % učencev, dvakrat na dan pa 43 %. Le 3,7 % mladostnikov v Ljubljani 
s širšo okolico uţiva trikrat dnevno zelenjavo in 9,5 % jih uţiva trikrat dnevno sadje. 
Priporočila za uţivanje sadja in zelenjave večkrat na dan, vsak dan, upošteva le 39 % 
anketiranih. To so predvsem tisti, ki redno uţivajo tri glavne dnevne obroke (23). 
 
 
2.6.1 Dvanajst korakov zdravega prehranjevanja  
 
Dvanajst korakov do zdravega prehranjevanja - prehranska priporočila za zdravo 
prehranjevanje so namenjena ljudem od drugega leta starosti naprej, ki ţelijo ohraniti, 
krepiti ali izboljšati svoje zdravje. Priporočila so narejena po prehranjevalnem vzorcu 
FBDG (25). FBDG morajo biti enostavna in razumljiva potrošniku ter mu morajo 
sporočati, kako naj se prehranjuje, da ohrani ali izboljša svoje zdravje. Zaradi specifičnih 
in zdravstvenih problemov, razpoloţljivosti hrane, kulturnih ter drugih značilnosti 
prehranjevanja in ekonomskih zmoţnosti mora vsaka drţava oblikovati prehranske 
smernice FBDG. Priporočila imenujemo tudi prehranska priporočila CINDI (26), ki so jih 
oblikovali strokovnjaki iz Svetovne zdravstvene organizacije in predstavljajo okvirni 
dokument v drţavah, v katerih izvajajo mednarodni program CINDI (program SZO za 
preprečevanje kroničnih bolezni). V Sloveniji deluje program CINDI od leta 1990. 
Priporočila, ki se jih uporablja v Sloveniji, so slovenski prehranski strokovnjaki prilagodili 
prehranjevalnim navadam in prehranjevalni kulturi Slovencev (5). 
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2.6.2 Smernice zdravega prehranjevanja 
 
Za varno in zdravo prehranjevanje ter doseganje priporočenih vrednosti hranil in 
prehranskih ciljev je pomemben pravilen izbor ţivil, način priprave obrokov ter sam ritem 
prehranjevanja. Smernice zdravega prehranjevanja zajemajo (23): 
 pravilen ritem prehranjevanja: zajtrk, kosilo, večerja in po moţnosti dva manjša 
obroka (priporočljivo sadje in zelenjava); 
 pravilen način z zauţitja hrane (počasi 20 do 30 minut za glavne obroke, 10 minut 
za vmesne obroke); 
 primerno porazdelitev dnevnega energijskega vnosa po obrokih: 25 % zajtrk, 15 % 
dopoldanska malica, 30 % kosilo, 10 % popoldanska malica in 20 % večerja; 
 pravilno sestavo hrane glede na kritje dnevnih energijskih potreb v skladu s 
priporočili za vnos hranil in glede uţivanja zdravju koristnejših ţivil (uţivanje 
hrane z manj skupnih maščob, nasičenih in trans-maščobnih kislin ter manj 
sladkorja, veliko prehranske vlaknine, vitaminov, mineralnih snovi in snovi z 
antioksidativnim učinkom); 
 zdrav način priprave hrane (mehanska in toplotna obdelava, ki ohranja količino in 
kakovost zaščitnih snovi in ne uporablja ali čim manj uporablja dodatne maščobe, 




2.6.3 Prehrana v osnovnih šolah 
 
Slovenija je ena izmed redkih evropskih drţav, ki ima sistemsko organiziran sistem 
prehrane otrok in mladostnikov, urejen na nivoju drţave. Na skoraj vseh osnovnih šolah v 
Sloveniji imajo urejene šolske kuhinje, kjer sami pripravljajo obrok hrane. Šolsko prehrano 
v osnovnih in srednjih šolah ureja Zakon o šolski prehrani (Ur. 1. RS, št. 43/2010). Zakon 
ureja organizacijo šolske prehrane za učence in dijake, subvencioniranje šolske prehrane 
ter nadzor nad izvajanjem le-tega. Sodobne smernice zdravega prehranjevanja govorijo 
predvsem o uravnoteţeni prehrani, ki je izrednega pomena za zdrav in optimalen razvoj 
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otroka ter mladostnika. Poleg fizioloških priporočil o energijskih in hranilnih potrebah 
posameznika je treba pri načrtovanju prehrane upoštevati tudi kakovost ţivil. 
 
Tako je Drţavni zbor RS marca 2005 sprejel Resolucijo o nacionalnem programu 
prehranske politike 2005–2010, katere temeljni cilji so: 
 Zagotavljanje varne hrane vzdolţ celotne ţivilske verige. 
 Vzpostavljanje in ohranjanje zdravih prehranjevalnih navad prebivalcev RS. 
 Zagotavljanje zadostne preskrbljenosti prebivalstva s kakovostno in zdravju 
koristno hrano na trajnostni način. 
 
Resolucija je temeljno izhodišče za ukrepanje in izvedbo aktivnosti za izboljšanje 
kakovosti prehrane, tudi otrok in mladostnikov, znotraj sistema organizirane prehrane 
vzgojno-izobraţevalnih ustanov. 
 
Zaradi zagotavljanja uravnoteţenih jedilnikov v osnovnih šolah je Ministrstvo za zdravje 
RS v letu 2005 sprejelo Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraţevalnih 
ustanovah, v letu 2008 pa Praktikum zdravega prehranjevanja z jedilniki v vzgojno-
izobraţevalnih ustanovah. Smernice in praktikum sta namenjena strokovnjakom, ki se pri 
svojem delu srečujejo z načrtovanjem prehrane in pripravo obrokov (27). 
 
 
2.6.4 Organizator šolske prehrane 
 
Šolska kuhinja ima organizatorja šolske prehrane, ki načrtuje prehrano, za kar mora biti 
strokovno usposobljen. Organizatorja prehrane ima 78 % šol, ta pa mora imeti zaključen 
višji ali pa univerzitetni študijski program gospodinjstva z vezavo ali pa univerzitetni 
študijski program ţivilske tehnologije. Ustrezen študijski program organizatorja imajo na 
34,4 % šol (28). Poleg drugih strokovnih nalog, ki jih opravlja organizator šolske prehrane, 
se povezuje tudi s socialno in z zdravstveno sluţbo, s strokovnimi sluţbami, ki delujejo na 
področju šolske prehrane ter s šolskim okolišem, skrbi pa tudi za prehransko vzgojo 
staršev. Organizator šolske prehrane načrtuje prehranjevanje z zdravstvenega, 
ekonomskega, s socialnega, z vzgojnega in gastronomsko-kulinaričnega gledišča. V 
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osnovni šoli naj bi pri načrtovanju prehrane upošteval enaka načela, kot veljajo za otroke, 
ki se prehranjujejo doma. Enotnost prehrambnega načrta v šolah onemogoča zagotavljanje 
potreb in okusov posameznika. Zato je zelo pomembno, da so obroki pravilno sestavljeni 
in da organizator prehrane, ki načrtuje, in kuhar, ki pripravlja te obroke, poznata načela 
prehranske vede s posebnostmi otroške ter mladinske prehrane. V šoli je mnogo teţje 
ustrezno prehraniti posameznega otroka kot v druţini, saj imajo otroci različen tek in ker se 
lahko le v omejenem obsegu upoštevajo ţelje posameznih šolarjev. Tudi skrbno pripravljen 
polnovreden obrok ne izpolni svojega namena, če ga otrok odklanja. Prav zaradi tega sta 
psihološka in socialna naloga hrane enako pomembni kot fiziološka (29). 
 
 
2.6.5 Vloga šole pri osvajanju zdravih prehranjevalnih navad 
 
Šolsko okolje je lahko zelo pomemben varovalni dejavnik zdravega prehranjevanja, v 
kolikor otroka podpira pri izbiri ţivil (30). Navajanje na zdravo prehranjevanje v šoli je 
lahko prijetna in učna izkušnja, saj otrok teţi k posnemanju in se zato hitreje uči. Izkušnje 
različnih šolskih programov in shem šolskega sadja kaţejo, da lahko v šolskem okolju 
razvijamo otrokove veščine za zdravo prehranjevanje, ga spodbujamo in mu pomagamo pri 
odločanju, ga navajamo na samostojnost pri izbiranju, zmanjšamo pozornost na 
nagrajevanje ter tako povečamo otrokovo motivacijo za zdravo prehranjevanje. Izkazalo se 
je, da sta ob tem zelo pomembna sodelovanje staršev in zgled učiteljev (20). Otroci so ţe 
od najzgodnejšega otroštva izpostavljeni vplivom uveljavljenih vrednot (v druţini, v šoli). 
Na osnovi zgledov in predvsem tudi prejetih informacij si le-ti oblikujejo vrednostni 
sistem, zato je ta podoben, kot ga ima okolica, v kateri ţivijo (31). Formalne učne vsebine 
naj bi bile najpomembnejši vir informiranja otrok in mladostnikov o prehranjevanju, kar je 
prikazano na sliki 1. Zato je prav, da učitelj pozna te vplive in učencu predstavi zanj 








Slika 1: Vir informacij o prehrani (32) 
 
 
2.7 Projekt Pro greens 
 
Projekt Pro greens je projekt spodbujanja uţivanja sadja in zelenjave med šolsko mladino v 
Evropi. Nedavne zdravstvene raziskave so pokazale, da otroci zelo malo jedo prehrano, 
bogato z zelenjavo in s sadjem. V Evropi otroci uţivajo sadje in zelenjavo daleč od 
zdajšnjih priporočil. Tako je glavni cilj tega projekta oceniti trenutni vnos sadja in 
zelenjave ter razviti učinkovito strategijo za spodbujanje uţivanja sadja in zelenjave 
šolskih otrok po vsej Evropi. Glavna obravnavana skupina otrok so 11 let stari otroci. 
Projekt Pro greens je projekt promocije zdravja, ki ga organizira Skupina za zdravje in 
varstvo potrošnikov (GD SANCO) pri Evropski komisiji. Projekt je nadaljevanje projekta 
Pro Children, ki ga podpira Svetovna zdravstvena organizacija (33). V Sloveniji aktivnosti 
projekta Pro greens izvajata CINDI Slovenija in Zavod RS za šolstvo. Poleg Slovenije je v 
projekt vključenih še devet evropskih drţav: Švedska, Bolgarija, Norveška, Finska, 
Islandija, Grčija, Portugalska in Nemčija. Projekt je triletni. Na prvi stopnji vključuje 
izhodiščno presečno pregledno raziskavo o uţivanju sadja in zelenjave pri 11-letnih 
slovenskih šolarjih, sledijo ukrepi za povečano uţivanje sadja in zelenjave pri istih otrocih 
ter ponovna presečna raziskava ocene stanja po izvedbenih ukrepih, izpeljana po 
metodologiji izhodiščne raziskave. Ukrepi po šolah se izvajajo od jeseni do spomladi, in 
sicer kot celostni del šolskih dejavnosti. Ključni elementi se osredotočajo na znanje in 
nagnjenost šolarjev do uţivanja sadja in zelenjave na šoli (34). 
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2.8 Shema šolskega sadja 
 
Da bi spodbudili uţivanje sadja in zelenjave v šolskem prostoru, se je kar 345 slovenskih 
osnovnih šol v šolskem letu 2009/10 vključilo v projekt Sheme šolskega sadja (SŠS). 
Omenjeni ukrep izvaja Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano RS v sodelovanju 
z Ministrstvom za šolstvo in šport RS ter Ministrstvom za zdravje RS. SŠS je novi ukrep 
skupne kmetijske politike EU v obliki finančne pomoči drţavam za nakup sveţega sadja in 
zelenjave šolam. Cilji sheme šolskega sadja so: ustaviti trend zmanjševanja porabe sadja in 
zelenjave ter zagotoviti trajno povečanje sadja in zelenjave v prehrani otrok in 
mladostnikov; otrokom in mladostnikom v EU omogočiti enake moţnosti dolgoročnega ter 
rednega uţivanja sadja in zelenjave ter ustaviti naraščanje pojava prekomerne telesne teţe 
in debelosti otrok. Večina šol, ki so letos vključene v projekt SŠS, sadje in zelenjavo 
razdeljujejo enkrat tedensko, med odmori in na različne načine, ponekod v razredih ali pa v 
jedilnicah. Med izobraţevalnimi in promocijskimi aktivnostmi, ki jih šole pripravljajo, 
prevladujejo razredne ure z vsebinami sadja in zelenjave, naravoslovni dnevi ter aktivnosti, 
kjer se druţijo učitelji, učenci in starši. Nekatere šole so pripravile tudi izobraţevanje za 
starše, kar je še posebej pomembno, saj podatki za Slovenijo kaţejo, da tudi odrasli uţivajo 
sadje in zelenjavo neredno ter premalo (35). 
 
 
2.9 Vloga medicinske sestre pri promociji zdravja 
 
Promocija zdravja je celovit pristop k doseganju zdravja in pomeni ljudi poučiti ter jim 
omogočiti, da se bodo zavestno, vsak dan, odločali v prid zdravja. Promocija zdravja 
obsega vse prebivalstvo in ga usmerja k dejavnemu, zdravemu ţivljenju (36). Medicinska 
sestra ima na vsakem delovnem mestu s svojim znanjem in ravnanjem moţnost vplivati na 
zdravje ljudi. V zdravstveno-vzgojni program vključuje otroke v različnih ţivljenjskih 
obdobjih, zato mora poznati posebnosti učne motivacije v posameznih ţivljenjskih 
obdobjih in jih tudi upoštevati, če ţeli dosegati dobre rezultate. Pri promociji zdravja v šoli 
sodelujejo učitelji in diplomirana medicinska sestra. Vloga diplomirane medicinske sestre 
je, da z zdravstveno vzgojnim delom v vsakem posamezniku prebudi občutek odgovornosti 
za lastno zdravje, ki postaja njegova dolţnost in ne le pravica. Medicinska sestra mora 
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imeti vpliv na osveščenost šolskega otroka o zdravstvenih problemih, v njih mora 
spodbuditi zavest. Podati jim mora specifično znanje in informacije o zdravstvenih 
problemih. Mladostniki se pogosto zavedajo specifičnega problema, vendar nimajo dovolj 
znanja. Medicinska sestra z zdravstveno vzgojnim delom pomaga mladostnikom, da 
ugotovijo, kaj je za njih prioritetno, pomembno in vpliva na njihovo samozavedanje (37). 
Zdravstvena vzgoja je eden od najpomembnejših vidikov in poslanstev medicinske sestre. 
Zdravstveni vzgojitelj mora biti priljubljen, dober komunikator in mora vzbujati zaupanje, 
zanesljivost in poštenost (38). Naloga zdravstvenega vzgojitelja je, da s profesionalnem 
delovanjem posameznika motivira za izbiro zdravega ţivljenjskega sloga. Pomembno je, 
da zdravstveni vzgojitelj posameznika tudi spodbuja. Posledica takšnega strokovnega 
delovanja je, da je posameznik motiviran za učenje, saj je spoznal vključenost in razvil 
interes za obravnavano temo. Medicinska sestra lahko izvaja zdravstveno vzgojo s 
pomočjo intervjuja. Najprimernejša oblika dela je individualna, saj tako medicinska sestra 
najlaţje ugotavlja potrebe mladostnika. V zdravstveno-vzgojni program vključuje otroke v 
različnih ţivljenjskih obdobjih, zato mora poznati posebnosti učne motivacije v 
posameznih ţivljenjskih obdobjih in jih tudi upoštevati. 
 
V prvih letih osnovne šole se učenci rajši učijo s posnemanjem kot pozneje. Vzroki so 
radovednost, večji interes, identifikacija s starši in učiteljem. V adolescenci se teţave še 
povečajo, mladostnik se več ukvarja sam s seboj, interesi postajajo bolj prepoznavni. V teh 
obdobjih vstopijo v ospredje spolna vzgoja, higienska nega med menstruacijo, vprašanja o 
alkoholizmu, mamilih, kajenju, aidsu in prehranjevanju. Probleme jim je treba predstaviti 
kot njihove oziroma jih morajo sami spoznati za svoje, šele potem lahko zdravstveni 
vzgojitelj pričakuje sodelovanje in uspeh. Potrebno je znati predstaviti cilje tako, da jih 
mladostniki sprejmejo za svoje, izbrati pa moramo takšne metode dela, ki jih bodo 
pritegnile in dale moţnost skupnega reševanja problemov (36). Zaradi poudarka na 
spremljanju mladostniškega razvoja imajo medicinske sestre pomembno samostojno vlogo 
pri izvajanju preventivnih zdravstvenih pregledov šolarjev od vstopa v šolo do zaključka 
osnovnega in srednješolskega izobraţevanja. Redno spremljanje rasti, razvoja in zdravja 
šolskih otrok ter mladine je temelj ustreznega in pravočasnega strokovnega ukrepanja za 
ohranitev ter izboljšanje zdravja (39). 
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2.10  Telesna aktivnost mladostnikov 
 
Premalo se zavedamo, da je naše telo ustvarjeno za gibanje. Od tega, koliko smo dejavni, 
je odvisen razvoj celotnega telesa, predvsem pa kosti in mišic (15). Telesno aktivnost 
opredeljujemo kot individualno ali kolektivno gibalno ali športno aktivnost, v katere okvir 
sodijo tako aktivnosti v prostem času kot v šoli (40). Telesna aktivnost in gibalni razvoj 
omogočata mladostnikom vključevanje v socialne skupine, kar pomeni prispevek k razvoju 
ustreznih sposobnosti za ukvarjanje s skupinskimi aktivnosti kot tudi k izgraditvi njihove 
identitete. Predstavlja tudi igro, ki se lahko igra pošteno ali igro, kjer pomeni zmaga 
oziroma premoč nad nasprotnikom vse. Ob igranju v skupini se namreč gradi njihova 
moralna zrelost, spoznava in ugotavlja se, kaj je prav in kaj ne. Na takšen način s telesnimi 
aktivnostmi poteka pri otroku proces moralnega razvoja (41). V njihov ritem ţivljenja 
vnaša določen red in disciplino. Prav tako bo spoznaval in opazoval svoje telesne 
sposobnosti in spremembe ter uţival ob uspehu in napredku ter se naučil prenašati poraz 
(40). Gibanje s športom je tako prek vpliva na učenčev celostni razvoj posredno eden 
izmed dejavnikov šolske uspešnosti. Na takšen način, s proučevanjem povezave med 
otrokovo gibalno aktivnostjo in šolsko uspešnostjo, pravzaprav proučujemo povezavo med 
gibalno aktivnostjo ter otrokovim celostnim razvojem. Otrokovo dodatno ukvarjanje s 
športom v prostem času bo pri njem razvijalo določene razvojne značilnosti, ki so 
bistvenega pomena za uspešnost v šoli. Te značilnosti so: raven telesne energije in 
kondicije, ki vpliva na vzdrţljivost pri umskem delu, kognitivne sposobnosti, ustvarjalnost, 
samo izraţanje, pozitivno vrednotenje samega sebe, skrbnost, obvladovanje čustev, 
sodelovanje z drugimi in delovne navade. Pričakujemo lahko, da bodo otroci, ki se več 
gibajo in športno udejstvujejo v šoli uspešnejši. Vsakemu učencu bi bilo treba za pozitiven 
razvoj njegove osebnosti omogočiti, da bi bil v šoli uspešen, kakor je lahko (41). Redna 
telesna aktivnost pa vpliva tudi na splošno dobro počutje otrok in mladostnikov, na njihovo 
zdravje, krepi imunski sistem, preprečuje zgodnji začetek večine kroničnih nenalezljivih 
bolezni v dobi adolescence, izboljšuje spanec in varuje pred razvojem različnih odvisnosti 
(42). V kombinaciji z ustrezno prehrano pa redna telesna aktivnost varuje pred prekomerno 
telesno maso in debelostjo. Indeks telesne mase (ITM) je izračun razmerja med telesno 
maso v kilogramih in kvadratom telesne višine v metrih. Uporaben je predvsem za 
razvrščanje ljudi v skupine s prekomerno telesno maso in debelostjo, ne more pa natančno 
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napovedati količine telesnega maščevja (36). V preglednici 5 so predstavljene mejne 
vrednosti ITM za dekleta in mejne vrednosti ITM za dečke (preglednica 6). V obdobju 
otroštva in mladostništva so vrednosti ITM drugačne kot pri odraslih in se z odraščanjem 
spreminjajo. Za večino otrok je ITM dober kazalec maščobe, vendar pri tem indeksu ne gre 
za neposredno merjenje količine maščobe. Dejansko so lahko vrednosti ITM pri nekaterih 
otrocih zavajajoče, ker so mišice bistveno teţje od maščobe, zato imajo mišičasti otroci 
višje vrednosti. Vzroki za nastanek debelosti še niso povsem pojasnjeni, vendar je gibalna 
dejavnost eden od najučinkovitejših dejavnosti za zmanjšanje telesne mase (40). 
Mladostniki, ki se redno in dovolj gibljejo, bodo aktiven ţivljenjski slog bolj verjetno 
prenesli v odraslo dobo (43). Da bi dosegli koristi za svoje zdravje, bi se morali 
mladostniki po smernicah Svetovne zdravstvene organizacije gibati vsaj 60 minut dnevno, 
vse dni v tednu. Intenzivnost gibanja naj bi bila zmerna do intenzivna, kar pomeni, da po 
telesu občutijo toploto, oziroma, da se znojijo in se pospeši srčni utrip. Priporoča se 
izvajanje raznovrstnih gibalnih aktivnosti, ki naj vsaj dvakrat tedensko zajemajo tudi vaje, 
ki vplivajo na mišično moč, gibljivost in na zdravje kosti (44). V telesni aktivnosti med 
dečki in deklicami obstajajo razlike. Dečki se gibljejo več od deklic in se pogosteje 
vključujejo v organizirane oblike redne vadbe (42). 
Preglednica 5: Mejne vrednosti  za dekleta (39) 










13 15,0 in < 15,1 - 22,8 22,9 - 25,8 25,9 in > 
14 15,6 in < 15,7 - 23,3 23,4 - 26,6 26,7 in > 
15 15,8 in < 15,9 - 23,9 24,0 - 27,2 27,3 in > 
16 16,2 in < 16,3 - 24,4 24,5 - 27,7 27,8 in > 
17 16,9 in < 17,0 - 24,7 24,8 - 28,2 28,3 in > 
18 17,2 in < 17,3 - 24,8 24,9 - 28,6 28,7 in > 
19 17,9 in < 18,0 - 24,9 25,0 - 29,3 29,4 in > 
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Preglednica 6: Mejne vrednosti za dečke (39) 










13 14,8 in < 14,9 - 21,7 21,8 - 24,3 24,4 in > 
14 15,3 in < 15,4 - 23,7 23,4 - 25,2 25,3 in > 
15 15,7 in < 15,8 - 23,3 23,4 - 26,0 26,1 in > 
16 16,4 in < 16,5 - 23,8 23,9 - 26,8 26,9 in > 
17 16,8 in < 16,9 - 24,5 24,6 - 27,7 27,8 in > 
18 17,5 in < 17,6 - 24,7 24,8 - 28,3 28,4 in > 
19 17,9 in < 18,0 - 24,8 24,9 - 29,2 29,3 in > 
 
Podatki za Slovenijo kaţejo, da priporočilom o 60-minutni zmerni telesni dejavnosti vsaj 
pet ali vse dni v tednu sledi le 40 % slovenskih otrok in mladostnikov, starih 11, 13 in 15 
let. Dečki so bolj telesno dejavni kot deklice in 11-letniki bolj kot 15-letniki. V prostem 
času pa se več rekreirajo otroci in mladostniki iz višjih socialno-ekonomskih razredov kot 
tisti iz niţjih (45). Raziskave kaţejo tudi, da s starostjo gibanje upada, največji upad pa se 
povezuje z obdobjem adolescence. Mladostniki namreč v tem obdobju več časa namenijo 
sebi, svoji identiteti, svoji podobi, novim socialnim omreţjem in vse to lahko vpliva tudi 
na gibanje (43). Hkrati narašča tudi število vedenj sedečega ţivljenjskega sloga. Otroci, 
stari okoli 11 let, med šolskim tednom presedijo v šoli in pri šolskem delu doma skupno v 
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3 METODA DELA 
 
V diplomskem delu smo uporabili deskriptivno metodo, metodo analiziranja  
kvantitativnih podatkov ter proučevanje in pregled strokovne literature.  
 
 
3.1 Namen, cilj in hipoteze 
 
Otroci skozi vse triade v osnovni šoli spoznavajo pomembnost zdrave prehrane, s 
poudarkom na sadju in zelenjavi. V prvi triadi razlikujejo med ţivili z različno energijsko 
gostoto, z vidika vzdrţevanja energijskega ravnovesja, in med hrano ter telesno 
dejavnostjo, razvijajo sposobnosti za preudarno odločanje o svoji prehrani, spoznavajo 
različne vrste sadja in zelenjave, spoznavajo pomen rednega uţivanja različnih vrst sadja 
ter zelenjave, razvijajo pozitiven odnos do uţivanja različnih vrst sadja in zelenjave, 
spoznavajo pomen ustreznega nadomeščanja izgubljenih tekočin ter spoznavajo 
pomembnost vode. V drugi triadi spoznavajo energijsko in hranilno vrednost ţivil ter 
razumejo razmerje med volumnom in energijsko gostoto hrane, poznajo pomen uţivanja 
različnih vrst sadja in zelenjave z vidika zadostnega vnosa vitaminov, mineralov in 
vlaknin, spoznajo pomen vitaminov, mineralov ter vlaknin za zdravje in spoznajo deleţ 
vode v sadju in zelenjavi v primerjavi z drugimi ţivili. V tretji triadi pa razumejo pomen 
energijske vrednosti ţivila glede na različna hranila, razumejo pomen prehranskih 
priporočil in razlikujejo med informacijo ter oglasnim sporočilom in znajo oceniti 
pomembnost podatkov, ki so navedeni na izdelku ali se uporabljajo pri oglaševanju (20). 
 
Namen diplomskega dela je, ugotoviti, kakšne so prehranjevalne navade mladostnikov 
starih 12 let v Osnovni šoli Lucija, s poudarkom na uţivanje sadja in zelenjave v šoli in 
doma ter primerjava z indeksom telesne mase ter ukvarjanje s telesnimi aktivnostmi. 
 
Cilji: 
 ugotoviti prehranjevalne navade mladostnikov in njihovo ozaveščenost o zdravi 
prehrani; 
 predstaviti uţivanje sadja in zelenjave med mladostniki v šoli ter doma; 
 ugotoviti telesno aktivnost mladostnikov in oceniti njihov indeks telesne mase. 
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Hipoteze: 
 Učenci Osnovne šole Lucija uţivajo ustrezno količino sadja in zelenjave na dan. 
 Učenci Osnovne šole Lucija imajo ustrezen ITM. 
 Učenci Osnovne šole Lucija so vsakodnevno telesno aktivni. 
 
 
3.2 Pripomočki in merski instrumenti  
 
Podatke za raziskavo smo zbrali z metodo anketiranja. Vsebina je prilagojena 
anketirancem dveh sedmih razredov osnovne šole. Zastavljenih je 22 vprašanj, večina je 
dihotomnih. Zajemajo informacije o starosti, spolu, prehranjevanju, poznavanju zdrave 
prehrane in piramido zdrave prehrane ter poznavanje indeksa telesne mase in telesno 
aktivnost. 
 
Anketni vprašalnik je dvodelen, sestavljen je iz vprašanj odprtega in zaprtega tipa. Prvi del 
vprašalnika se nanaša na zdravo prehranjevanje in pogostost uţivanja sadja ter zelenjave, 
drugi del pa na poznavanje indeksa telesne mase in ukvarjanje s telesno aktivnostjo doma 
in v šoli. 
Formula za izračun indeksa telesne mase: 




3.3  Vzorec  
 
Obravnavana skupina so bili učenci 7. a in 7. b razreda Osnovne šole Lucija. Anketirani so 
bili vsi učenci, ki so bili na dan anketiranja prisotni pri pouku. V raziskavo je bilo 
vključenih 44 učencev, starih od 11 do 13 let. V vzorcu smo zajeli 24 deklic in 20 dečkov, 
kar predstavlja 55 % deklic in 45 % dečkov. 
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Slika 2: Starost učencev 
 
Na sliki 2 je predstavljeno število in starost učencev, zajetih v anketi. Pri tem je 16 % 
učencev starih 11 let, 75 % jih je starih 12 let in 9 % jih je starih 13 let.  
 
Podatke, ki smo jih pridobili s pomočjo anketnega vprašalnika, smo statistično analizirali z 
računalniškim programom Microsoft Excel. Računalniško obdelane rezultate smo povzeli 
na enostaven način. Obdelani podatki prikazujejo ugotovitve raziskave. Rezultati, 
pridobljeni z analizo anketnega vprašalnika, so predstavljeni v obliki slik, grafov in po 
opisni metodi dela. 
 
 
3.4 Potek raziskave  
 
 Zbiranje podatkov je potekalo od 19. do 23. septembra 2011. Udeleţenci so anketni 
vprašalnik reševali individualno. Ker je bil vprašalnik v sklopu učnega programa, 
privolitev staršev ni bila potrebna. Za opravljanje raziskave na Osnovni šoli Lucija je bilo 
pridobljeno ustno dovoljenje od ravnateljice šole. Razdeljenih je bilo 46 vprašalnikov, 
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4 REZULTATI  RAZISKAVE 
 
Na sliki 3 je prikazan indeks telesne mase (ITM) deklic. Prenizek ITM imajo 3 (12,5 %) 
deklice, normalen 18 (75 %) deklic, prekomeren pa 3 (12,5 %) deklice. 
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Iz slike 4 je razviden ITM dečkov. Prenizek ITM ima 1 (5 %) deček, 14 (70 %) dečkov ima 
normalen ITM, prekomeren ITM pa 5 (25 %) dečkov. 
 
Slika 5: Število dnevnih obrokov 
 
V naslednjem vprašanju (slika 5) smo spraševali po dnevnih obrokih. Ugotovili smo, da 
imajo učenci v povprečju od tri do pet obrokov dnevno. Tri obroke dnevno imajo 4 (20 %) 
dečki in 6 (25 %) deklic, štiri obroke dnevno ima 7 (35 %) dečkov in 9 (37 %) deklic, pet 
dnevnih obrokov pa ima 7 (35 %) dečkov in 9 (37 %) deklic. Po 6 in 7 obrokov ima 1 
deček (5 %). 
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Sledilo je vprašanje o dnevnih obrokih, ki vsebujejo sadje in zelenjavo (slika 6). Obrok 
sadja in zelenjave dnevno zauţije 7 (35 %) dečkov in 4 (17 %) deklice. Štirje (20 %) dečki 
in 10 (42 %) deklic zauţije dnevno dva tovrstna obroka, sledi 7 (35 %) dečkov in deklic, ki 
dnevno zauţijejo po tri obroke, štiri obroke dnevno zauţijejo 2 (10 %) dečka in ena (4 %) 
deklica, pet obrokov sadja in zelenjave pa dnevno zauţijejo le en (5 %) deček in dve (8 %) 
deklici. 
 
Slika 7: Pogostost uţivanja sadja 
 
 
Na vprašanje o pogostosti uţivanja sadja so v anketi izstopale deklice. Dnevno sadje 
zauţije 14 (58 %) deklic in 11 (55 %) dečkov, 3-krat na teden sadje uţiva 9 deklic (37 %) 
in 6 (30 %) dečkov, redko pa le ena (4 %) deklica in trije (15 %) dečki (slika 7). 
 































pomaranče marelice jabolka ananas
število učencev
(n)
dečki                                                 deklice
dečki
deklice
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Na vprašanje o najbolj in najmanj pogosto zauţitem sadju je 18 (90 %) dečkov odgovorilo, 
da najbolj pogosto zauţijejo pomarančo, 6 (30 %) dečkov pa najmanj zauţijejo marelico. 
Nadalje 22 (92 %) deklic najbolj pogosto zauţije jabolko, najmanj zauţito sadje pri 
deklicah 8 (33 %) pa je ananas, teh je 8 (33 % vseh) (slika 8). 
 
Slika 9: Pogostost uţivanja zelenjave 
 
 
Drugi del vprašalnika se je nanašal na uţivanje zelenjave. V primerjavi s sadjem lahko 
ugotovimo, da učenci zelenjavo uţivajo manj. Dnevno zauţijejo zelenjavo 5 (25 %) 
dečkov in 2 (8 %) deklici, 3-krat na teden 5 (25 %) dečkov in 7 (29 %) deklic, redko pa 
zauţijejo zelenjavo trije (15 %) dečki in dve (8 %) deklici (slika 9). 
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Zanimalo nas je tudi, katera zelenjava je pri učencih najbolj in najmanj pogosto zauţita 
(slika 10). Najbolj pogosto zauţita je zelena solata, in sicer pri 17 (85 %) dečkih in 20 
(83 %) deklicah. Najmanj pa 4 (20 %) dečki zauţijejo bučke. Nadalje so 4 deklice (17 % 
vseh) odgovorile, da najmanjkrat pouţijejo cvetačo.  
 
Slika 11: Poznavanje zdrave prehrane in piramide zdrave prehrane 
 
 
Iz odgovorov na vprašanje o poznavanju zdrave prehrane in o piramidi zdrave prehrane 
lahko ugotovimo, da so učenci dobro seznanjeni s to vsebino. Zdravo prehrano in piramido 
zdrave prehrane pozna vseh 20 (100 %) dečkov in 24 (100 %) deklic (slika 11). 
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Sledilo je vprašanje, kje se učenci najpogosteje pogovarjajo o zdravi prehrani (slika 12). 
Največ učencev je odgovorilo, da v šoli, in sicer 10 (50 %) dečkov in 15 (62 %) deklic, 
doma se o tem pogovarja 9 (45 %) dečkov in 7 (29 %) deklic, s prijatelji pa se pogovarja 
en (5 %) deček in dve (8 %) deklici. 
 
Slika 13: Najpogostejše uţivanje sadja in zelenjave 
 
 
V naslednjem vprašanju smo spraševali, kje učenci najpogosteje uţivajo sadje in zelenjavo 
(slika 13). Pri tem je 12 (60 %) dečkov in 16 (67 %) deklic odgovorilo, da sadje in 
zelenjavo najpogosteje uţivajo doma. V šoli uţiva sadje in zelenjavo 6 (30 %) dečkov in 7 
(29 %) deklic, doma in v šoli pa uţivajo sadje in zelenjavo dva (10 %) dečka in ena (4 %) 
deklica. 
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Zanimalo nas je tudi pitje sadnih sokov. Sadne sokove pije 19 (95 %) dečkov in 23 (96 %) 
deklic, le en (5 %) deček in ena (4 %) deklica pa ne pijeta sadnih sokov (slika 14). 
 
Slika 15: Poznavanje indeksa telesne mase 
 
 
Poleg znanja o zdravi prehrani nas je zanimalo tudi poznavanje indeksa telesne mase. 
Indeks telesne mase pozna 10 (50 %) dečkov in 17 (70 %) deklic. Preostalih 10 (50 %) 
dečkov in 7 (29 %) deklic pa indeksa telesne mase ne poznajo (slika 15). 
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S športom se ukvarja 16 (80 %) dečkov in 19 (79 %) deklic. Preostali 4 (20 %) dečki in 5 
(21 %) deklic se s športom, razen v šoli, ne ukvarjajo (slika 16). 
 
Slika 17: Športna aktivnost 
 
 
Pri športni aktivnosti nas je zanimalo, v kakšnih športih učenci sodelujejo. Največ učencev, 
in sicer 12 (60 %) dečkov in 16 (65 %) deklic, se ukvarja s skupinskimi športi, medtem ko 
se 4 (20 %) dečki in 3 (14 %) deklice ukvarjajo z individualnim športom (slika 17). 
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Spraševali smo tudi, ali se učenci udeleţujejo športnih tekmovanj v okviru šole. Največ 
dečkov, teh je bilo 14 (70 %), in 11 (46 %) deklic se udeleţuje športnih tekmovanj v 
okviru šole, medtem ko se 6 (30 %) dečkov in 13 (54 %) deklic ne udeleţuje športnih 
tekmovanj v okviru šole (slika 18). 
 
Za konec pa nas je zanimalo, ali so učenci kakorkoli telesno dejavni med vikendom. 
Rezultati raziskave so pokazali, da je vseh 20 (100 %) dečkov in 24 (100 %) deklic  med 
vikendom telesno dejavnih. 
 
 




Zaradi sodobnega načina ţivljenja so ob nezdravem prehranjevanju in telesni neaktivnosti 
v porastu kronične nenalezljive bolezni srčno-ţilnega in dihalnega sistema ter odstopanja 
duševnega zdravja. V ta namen sta Svetovna zdravstvena organizacija in mednarodni 
program CINDI oblikovala splošne smernice zdravega načina ţivljenja, z namenom 
zmanjšanja porasta kroničnih nenalezljivih bolezni in povečanja telesne aktivnosti, za 
zdrav način ţivljenja. Zaradi tega je treba spremljati in promovirati zdravo prehranjevanje 
ter telesno aktivnost med mladostniki tudi v obdobju adolescence (5). 
 
Varovalna prehrana ima velik pomen pri preprečevanju kroničnih nenalezljivih bolezni. 
Institucije, ki se ukvarjajo z javnim zdravjem, redno razvijajo in oblikujejo smernice 
zdravega prehranjevanja. Znana je prehranska piramida, ki razvršča esencialna in škodljiva 
ţivila. Za osvojitev zdravih prehranskih navad je treba zagotoviti enoten nivo znanja o 
zdravi prehrani, zato v slovenskem prostoru potekajo implementacijske delavnice na temo 
zdravega varovalnega prehranjevanja. Namenjene so vsem starostnim skupinam, največja 
pozornost pa je vsekakor dana mladostnikom v adolescenčnem obdobju (12). 
 
Nujno je tudi ohranjanje in krepitev zdravja ter preprečevanje kroničnih nenalezljivih 
bolezni, saj pravočasen začetek in dolgotrajna profilaksa na področju kroničnih 
nenalezljivih bolezni vodi v razvoj populacije, ki zna poskrbeti za svoje zdravje, kar se 
kaţe tudi v psihosocialnem in ekonomskem vidiku tako posameznika kot tudi drţave.  
 
Raziskava je bila izvedena med učenci Osnovne šole Lucija, ki so odgovarjali na 
zastavljena vprašanja o načinu prehranjevanja, telesni aktivnosti, poznavanju prehranske 
piramide in indeksu telesne mase. Anketirani del dečkov predstavlja 45 % vseh udeleţenih 
v raziskavi, deklic pa 55 %.  
 
Vrednost indeksa telesne mase je relativna ocena prehranjenosti splošne populacije. Z 
njegovimi vrednostmi je seznanjenih 61 % mladostnikov. Redna telesna aktivnost v 
kombinaciji z ustrezno prehrano varuje tudi pred prekomerno telesno maso in debelostjo. 
ITM sicer uporabljamo za oceno prehranskega statusa, ne more pa natančno napovedati 
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količine telesnega maščevja in mišične mase posameznika (35). Normalen ITM ima 73 % 
mladostnikov, vključenih v raziskavo, saj se večina mladostnikov primerno prehranjuje in 
so telesno aktivni. Prenizek ITM ima 9 % mladostnikov, 18 % mladostnikov pa 
prekomeren, na kar vplivajo določene fiziološke spremembe, ki se pojavijo v 
adolescenčnem obdobju, in neprimerna prehrana. Vzroki za nastanek debelosti še niso 
povsem pojasnjeni, vendar je gibalna dejavnost eden od najučinkovitejših dejavnosti za 
zmanjšanje telesne teţe (39). V prekomernem ITM-ju prevladujejo dečki, pred deklicami, 
v prenizkem ITM-ju pa deklice prevladujejo pred dečki. Otrokom moramo ţe v zgodnjem 
otroštvu privzgojiti, da sami poskrbijo za svoje zdravje in ga skušajo tudi ohranjati. 
 
Priporočila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke in mladostnike kot tudi 
za odrasle. Vendar je zdrava prehrana za otroke in mladostnike še toliko pomembnejša, ker 
je odraščanje obdobje intenzivnega fiziološkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja 
posameznika. Redno uţivanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. V 
zdravi prehrani se priporoča uţivanje od štiri do pet obrokov dnevno (13). Tri obroke 
dnevno ima 23 %, štiri do pet obrokov 36 %, šest in sedem obrokov pa 5 % mladostnikov, 
vključenih v raziskavo. Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira ţivil in 
neredna prehrana, lahko povzročijo slabše počutje ter slabšo delovno storilnost (13).  
 
Sadje in zelenjava sta odličen vir vitaminov, elementov in dietnih vlaknin. Prehrana, 
bogata s sadjem in z zelenjavo, je pomembna za zdravje, saj vsebuje številne za normalno 
rast in razvoj nujno potrebne snovi, ki obenem varujejo pred nenalezljivimi boleznimi v 
odrasli dobi. 25 % mladostnikov vključenih v našo raziskavo enkrat dnevno zauţije sadje 
in zelenjavo. 64 % mladostnikov zauţije od dva do tri obroke in le 11 % mladostnikov je 
ki, dnevno zauţije do pet tovrstnih obrokov. Najbolj priljubljeno sadje so jabolka, in sicer 
imajo to najraje deklice (92 % vseh anketiranih), dečki pa imajo najraje pomaranče (90 % 
vseh). Listnata zelenjava je najbolj priljubljena pri dečkih, v 85 %, in prav tako pri 
deklicah, v 83 %. Sadne sokove pije 95 % mladostnikov, vključenih v raziskavo. 
 
Na vprašanje, ali vedo, kaj je zdrava prehrana in piramida zdrave prehrane, so vsi 
mladostniki (100 %), vključeni v raziskavo, odgovorili pritrdilno. Podatek je razveseljiv, 
vendar se pojavi vprašanje, ali mladostniki sploh razumejo pomen zdrave prehrane. 
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Nadalje 57 % mladostnikov, vključenih v raziskavo, največ informacij o zdravi prehrani 
pridobi v šolskem okolju, doma se jih o tem pogovarja 36 %, s prijatelji pa 7 % 
mladostnikov. 
 
Rezultate naše raziskave je mogoče primerjati s HBSC 2002 (22), ki kaţe na nezdravo 
prehranjevanje ter nezdrav ţivljenjski slog mladostnikov, saj smo ugotovili, da se tudi naši 
mladostniki nezdravo in neredno prehranjujejo. Sadje in zelenjavo večkrat na dan uţiva le 
39 % mladostnikov, zajetih v raziskavi HBSC, medtem ko mladostniki, zajeti v naši 
raziskavi, to jedo le v 25 % primerov. 
 
Redna in zadostna telesna aktivnost pozitivno vpliva na zdravje, razvoj in splošno dobro 
počutje, pri tem pa ima pomembno vlogo tudi ustrezna oblika telesne dejavnosti. Zelo 
pomembno je promoviranje pomena telesne aktivnosti v vseh starostnih obdobjih. Ravno 
telesna aktivnost predstavlja varovalni dejavnik zdravja, saj ugodno vpliva na telesno in 
duševno vsebino ter kakovost ţivljenja posameznika. Z redno in zadostno telesno 
aktivnostjo preprečujemo ali vsaj omilimo začetek kroničnih nenalezljivih bolezni ter 
njihov zgodnji začetek ţe v času obdobja adolescence.  
 
Drugi del anketnega vprašalnika se je nanašal na ukvarjanje s športom. Rezultati naše 
raziskave so pokazali, da je 80 % mladostnikov športno aktivnih, 20 % mladostnikov pa se 
s športom, razen v šoli, sploh ne ukvarja. Zanimiv je tudi podatek, da se kar 63 % 
mladostnikov ukvarja s skupinskimi športi, z individualnim športom pa 17 %. To vsekakor 
pripomore k laţji socialni integraciji in razvijanju individualnega potenciala v 
medvrstniškem okolju v času adolescence. Nadalje se 57 % mladostnikov udeleţuje 
tekmovanj v okviru šole. Po podatkih za Slovenijo, ki kaţejo, da priporočilom o 60-
minutni zmerni telesni aktivnosti vsaj pet dni ali vse dni v tednu sledi le slabih 40 % 
slovenskih otrok in mladostnikov, smo ugotovili, da je 80 % mladostnikov telesno zelo 
aktivnih in sledijo priporočilom o zmerni telesni aktivnosti (45). Po podatkih, pridobljenih 
z raziskavo, ki jih lahko primerjamo s podatki za Slovenijo, smo ugotovili, da so telesno 
aktivni ob koncih tedna vsi mladostniki (100 %). 
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Ugotovili smo, da le 6 % učencev dnevno zauţije ustrezno količino sadja in zelenjave, zato 
zastavljene hipoteze, da »učenci Osnovne šole Lucija uživajo ustrezno količino sadja in 
zelenjave na dan«, nismo potrdili. 
 
Hipoteza »učenci Osnovne šole Lucija  imajo ustrezen ITM«, pa je bila potrjena. Normalen 
ITM (14,9 - 21,7) ima 70 % dečkov. Med deklicami je teh 75 %. Njihov ITM je ustrezen in 
se giblje od 15,1 do 22,8. 
 
Potrjena je tudi tretja hipoteza, ki se glasi: »Učenci Osnovne šole Lucija so vsakodnevno 



























Podatki, ki smo jih pridobili z raziskavo med učenci Osnovne šole Lucija, nam pokaţejo, 
da se učenci prehranjujejo zelo nezdravo, hkrati pa so redno telesno aktivni. Nekateri so 
tudi precej športno aktivni, medtem ko so ostali aktivni le ob koncih tedna. 
 
Problem nezdravega prehranjevanja ni v tem, da učenci niso dovolj ozaveščeni o zdravi 
prehrani, ampak v njihovi motivaciji. Večina šolskih otrok namreč ţivi v prepričanju, da 
zdrav način ţivljenja ni jamstvo, da ne bodo zboleli za rakom ali kakšno drugo boleznijo. 
Za takšen korak se jih veliko odloči šele, ko jih ţivljenje v to prisili. Šele takrat spoznajo, 
da delajo nekaj narobe. Pravilna prehrana pripomore k skladnejši rasti in dobri psihofizični 
kondiciji ter zvišuje odpornost proti nalezljivim obolenjem. Poseben pomen za zdravstveno 
vzgojo šoloobveznih otrok imata pravilna prehrana in pridobivanje prehranskih navad v 
najzgodnejši dobi. Navajanje na zdravo prehranjevanje v šoli je lahko prijetna in poučna 
izkušnja, saj otrok teţi k posnemanju ter se zato hitreje uči. Izkušnje iz različnih šolskih 
programov in shem šolskega sadja kaţejo, da lahko v šolskem okolju razvijamo otrokove 
veščine za zdravo prehranjevanje, ga spodbujamo in mu pomagamo pri odločanju, 
navajamo k samostojnosti pri izbiranju ter zmanjšamo pozornost za nagrajevanje ter tako 
povečamo otrokovo motivacijo za zdravo prehranjevanje. 
 
Naloga medicinske sestre je, da s svojim vzgledom in promocijo zdravega prehranjevanja 
vzgaja v vseh ţivljenjskih obdobjih. V promociji zdravega prehranjevanja šolskih otrok 
mora uporabiti enostavna in njim jasna priporočila ter jim to tudi prikazati z vidika 
praktične uporabnosti. Pri svojem delu se pogosto sooča s teţavo, kako prepričati šolske 
otroke, da bodo spremenili prehranjevalne navade in s tem izboljšali svoje zdravje. Njeno 
delo na tem področju je zelo nehvaleţno, saj učinki promocije niso vidni takoj. 
Spremljanje prehranjevalnih navad šolskih otrok je teţaven proces, saj je teţava v tem, da 
so navade privzgojene od staršev in izvirajo iz okolja, v katerem ţivimo. 
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 _____________ let. 
 
3. KOLIKŠNA JE TVOJA VIŠINA IN TEŢA? 
a) ______________ višina v cm 
b) ______________ teţa v kg 
 
4.  KOLIKO OBROKOV ZAUŢIJEŠ NA DAN? 
___________________ obrokov. 
 
5.  KOLIKO OD TEH OBROKOV VSEBUJE SADJE IN ZELENJAVO? 
___________________ obrokov. 
 
6.  KAKO POGOSTO ZAUŢIJEŠ SVEŢE SADJE? 
a) Vsak dan 
b) 3-krat na teden 
c) Nikoli 
 
7. KATERO SADJE OD NAŠTETEGA ZAUŢIJEŠ: 
a) Lubenica  b) Marelice  c) Ananas  č) Kivi 
d)  Češnje   e) Grozdje  f) Jabolka  g) Hruške  
h)  Banane   i) Jagode  j) Pomaranče 
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8. KATERO SADJE IMAŠ NAJRAJŠI? 
_________________________________ 
 
9. KAKO POGOSTO ZAUŢIJEŠ ZELENJAVO? 
a) Vsak dan 
b) 3-krat na teden 
c) Nikoli 
 
10. KATERO ZELENJAVO OD NAŠTETEGA ZAUŢJEŠ: 
a) Paradiţnik b) Zelena solata c) Špinača  č) Grah 
d) Kumare  e) Zelje  f) Korenje  g) Bučke 
h) Cvetača  i) Por   j) Koruza  k) Brokoli 
   
11. KATERO ZELENJAVO IMAŠ NAJRAJŠI? 
___________________________________ 
 
12. KJE SE NAJPOGOSTEJE POGOVARJAŠ O ZDRAVI PREHRANI? 
a) V šoli 
b) Doma  
c) S prijatelji 
 
13. ALI VEŠ, KAJ JE ZDRAVA PREHRANA? 
a) Da  
b) Ne 
 
14. ALI POZNAŠ PIRAMIDO ZDRAVE PREHRANE? 
a) Da  
b) Ne 
 
15.  KJE NAJPOGOSTEJE UŢIVAŠ SADJE IN ZELENJAVO? 




Čuk R. Uţivanje sadja in zelenjave ter telesna dejavnost med učenci Osnovne šole Lucija 
 46 
16.  ALI PIJEŠ SADNE SOKOVE? 
a) Da  
b) Ne 
 
17. ALI VEŠ, KAJ POMENI INDEKS TELESNE MASE? 
a) Da  
b) Ne 
 
18. KOLIKO UR DNEVNO SI ŠPORTNO AKTIVEN-A? 
____________________ ur. 
 




20. S KATERIMI ŠPORTNIMI AKTIVNOSTMI SE UKVARJAŠ?  
__________________________________________________ 
 
21. ALI SE UDELEŢUJEŠ ŠPORTNIH TEKMOVANJ V OKVIRU ŠOLE? 
a) Da  
b) Ne 
 
22. ALI SI ŠPORTNO AKTIVEN TUDI MED VIKENDOM? 
a) Da 
b) Ne 
 
 
